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Origem das Abelhas

Cultuadas ao longo da histdria por diversas civilizacdes como simbolo de riqueza, tra-
balho e perseveranca, as abelhas surgiram muito antes do homem, hd mais de 100
milhoes de anos. As abelhas pertencem a superfamilia Apoidea (grupo Apiformes).
Acredita-se que elas se originaram a partir de um grupo de vespas, que, ao longo de
milhdes de anos de evolucdo, alterou a sua dieta habitual de insetos e dcaros, passan-
do a se alimentar de néctar e pélen das flores para obtengdo de nutrientes.

Diversidade das Abelhas

A abelha mais popular é a Apis mellifera (abelha melifera, europeia, do mel ou africani-
zada), famosa pelo ferrdo, sua picada dolorida, também por estar em todo o Brasil e por
produgir a maior parte do mel que consumimos. Mas ela é apenas uma das cerca de 20
@ mil espécies existentes no mundo. No Brasil, ja foram descritas 1678 espécies de abelha @
porém os cientistas calculam que existam mais de 2.500 espécies, uma das maiores di-
versidades do planeta.
Mel de abelha sem ferrdo: as abelhas nativas brasileiras possuem o ferrGo atrofiado e,
por isso, sao conhecidas como ASF (abelhas sem ferrdo). Existem aproximadamente 300
espécies de ASF no Brasil e cada variedade processa os aglicares com engimas proprias
e com ajuda da fermentagdo por microrganismos benéficos, produgindo, portanto, méis
com sabores distintos. Os méis de ASF mais comuns sdo das espécies Jatai, Bord, Urugu-
-amarela, Mandagaia, Tidba, Jandaira e Mandaguari. Algumas delas, inclusive, fagem
méis saborosos. SGo conhecidas também como abelhas indigenas ou meliponineos, pois
pertencem a tribo Meliponini.
As espécies de abelhas uariam em tamanho, forma, coloragdo, hdbitos de nidificagdo e
modos de vida. Quanto ao modo de vida, de maneira geral, as espécies de abelhas po-
dem ser divididas em trés categorias: social, solitdria e parasita.

Mel e suas receitas Prefeitura de Mogi das Cruges
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Historico da Apicultura

Pesquisas arqueolégicas mostram que as abelhas sociais ja produgiam e estocavam mel hd
20 milhodes de anos, antes mesmo do surgimento do homem na Terra. No inicio, o homem
promovia uma verdadeira “cagada ao mel”, tendo que procurar e localigar os enxames, que
muitas veges nidificavam em locais de dificil acesso e de grande risco para os coletores. Na-
quela época, o alimento ingerido era uma mistura de mel, pdlen, crias e cera, pois 0 homem
ainda ndo sabia como separar os produtos do favo. Os enxames, muitas ueges, morriam ou
fugiam, obrigando 0 homem a procurar nouos ninhos cada vezg que necessitasse retirar o mel
para consumo. H4, aproximadamente, 2.400 anos a.C., 0s egipcios comegaram a colocar as

N

abelhas em potes de barro. A retirada do mel ainda era muito similar a “cagada” primitiua; en-

tretanto, os enxames podiam ser transportados e colocados préximo a residéncia do produtor.

Prefeitura de Mogi das Cruges Mel e suas receitas
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Habitos das Abelhas

Em comum, a Apis mellifera e as abelhas sem ferrGo tém o fato de viverem em socieda-
de, construindo col6nias em que podem viver degenas de milhares de abelhas. Existem
ainda as que preferem levar uma vida solitdria.

Além das espécies sociais, existem as espécies de abelhas solitdrias. Neste caso, uma
Unica fémea é responsduel por todas as atividades do ninho, desde a sua fundagdo,
construgdo de células de cria, coleta de recursos florais como pélen, néctar e 6leos,
defesa do ninho e postura de ovos. Geralmente, depois de um a dois meses, ela morre e
ndo tem contato com as suas crias. As novas abelhas emergem como adultas e estao
prontas para a reproducdo, continuando o ciclo.

As abelhas solitdrias usam diferentes locais para construirem seus ninhos. A maioria
escava seus ninhos no solo, algumas constroem seus ninhos em cavidades preexisten-
tes, como em células abandonadas de vespas e abelhas, em orificios na madeira e em
troncos de druores. Para a construgdo dos ninhos, utilizam areia, barro, folhas, pétalas

@ de flores, 6leos florais e resinas como materiais de construcdo. @

Beneficios do Mel

* Aumenta a defesa do corpo Melhora a saude gastrointestinal
* Melhora a saide do coragdo e Ajuda na memodria e ansiedade

Auxilia no combate G obesidade

* Melhora o colesterol e diminui

os triglicerideos Alivia a dor de garganta,
* Combate bactérias e fungos asma e tosse

em feridas

Mel e suas receitas Prefeitura de Mogi das Cruges
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Variedades do Mel

O mel siluestre, um dos mais populares e consumidos no Brasil, é originado a partir da
extracdo do néctar de uma variedade imensa de flores pelas abelhas do género Apis.
Ele é nomeado desta forma por ndo ter uma flor especifica que predomina em sua
composi¢do, como nos demais casos.

Laranjeira: Mel claro, muito valorigado pelos consumidores brasileiros
devido ao aroma e coloragdo, predominantemente produgido em SGo
Paulo e Minas Gerais;

Eucalipto: Mel relativamente escuro, rico em minerais, geralmente utili-
zado como expectorante. Produgido nas regides Sul e Sudeste;

Cipo6-uva: Mel transparente, costuma agradar os consumidores por sua
coloragdo e aroma, predominantemente produgido em areas de Cerrado,
em Minas Gerais;

Bracatinga: Mel nao-floral ou melato, produgido a partir de cochoni- @
Lhas, insetos sugadores que secretam um liquido agucarado no tronco da
Bracatinga, druore nativa das regides mais frias do Sul do Brasil. Sabor
muito auténtico e peculiar, muito escuro e rico em minerais. E possivel
produgir mel das flores também, geralmente com sabor bem amargo.
Urugu: Mel claro e amarelado, leuemente dcido, produgido no Nordeste
brasileiro;

Mandacgaia: Mel claro, as veges transparente, ndo ¢ acido, com sabor ca-
racteristico do material de construgdo usado nas colénias, produgido no
Sul e Sudeste;

Jatai: Mel claro, levemente dcido, muito usado na cultura popular por
suas propriedades medicinais, produgido no Brasil todo;

Urucu-amarela: Mel muito dcido, produgido no Pard, considerado o me-
Lhor mel do Brasil no concurso de mel organigado pela Ame-Rio nesse ano;
Titiba ou urugu cingenta: Mel muito doce, geralmente transparente, produ-
zido no Maranha e Par¢;

Prefeitura de Mogi das Cruges Mel e suas receitas

Cartilha - Mel e suas receitas.indd 6 04/09/2023 11:08:17



Bord: Mel bastante peculiar, é levemente salgado e possui aroma que lem-
bra o sabor de queijo, 6timo para temperar saladas. Produgido na regido
Sudeste;

Jandaira: Mel levemente Gcido, usado na cultura nordestina como produto
medicinal, produgido na regiGo do Semi-drido do Rio Grande do Norte;
Mandaguari: Mel levemente amargo e mais viscoso, produgido no Sul e
Sudeste.

Producao de Mel Nacional

Estudos sobre a produgdo apicola no Brasil mostram dados contraditérios quanto ao
nimero de apicultores e colmeias, produgdo e produtividade. Quanto aos apiculto-
@ res, as pesquisas apontam os extremos entre 26.315 e 300.000; esses produtores, jun- @
tos, possuem entre 1.315.790 e 2.500.000 colmeias e um faturamento anual entre R$
84.740.000,00 e R$ 506.250.000,00 (Sampaio, 2002). Os dados conflitantes refletem a
dificuldade em se obterem informagdes precisas quanto d produgdo e comercializacao
no setor agropecudrio, entretanto, conseguem passar a ideia da importdncia dessa ati-

vidade para o Pais.

Dados de 2020 fornecidos pela Associagdo Brasileira dos Exportadores de Mel (ABE-
MEL) indicam que o Brasil produgiu 51.577 toneladas de mel, a maior quantidade dos
Gltimos 5 anos. Desse total, 88,7% foram destinados a exportacdo, sendo os EUA os
maiores importadores (75%). Naquele ano, o Brasil foi o sexto pais que mais exportou
mel, representando US$ 98.595,00 de receita.

0 estado de Sao Paulo destaca-se como o maior produtor da regido sudeste (8,7% da
produgdo brasileira), porém é o quinto estado que mais produg mel no pais (4.489 to-
neladas), segundo dados de 2020 (ABEMEL).
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Cartilha - Mel e suas receitas.indd 7 04/09/2023 11:08:17



® Producao de Mel na Regiao ®

Em outubro de 2021 foi formaligado o primeiro Arranjo Produtivo Local (APL) do Mel
no Alto Tieté. A iniciativa é fruto de uma parceria entre o Consorcio de Desenuolui-
mento dos Municipios do Alto Tieté (CONDEMAT) com instituicdes publicas e privadas,
impactando cerca de 200 produtores de mel, entre apicultores e meliponicultores (abe-
Lhas sem ferrdo) que atuam na regido e mouvimentam aproximadamente 1 milhdo de
reais por ano.

Em marco de 2022 essa APL foi reconhecida pelo Gouerno do Estado de Sao Paulo e
com isso os produtores e representantes de entidades envolvidas ganharam for¢a para
atuarem na constru¢@o da marca coletiva, evidenciando a regiao na produ¢do de mel.
De acordo com a pesquisa de Produgdo Agropecudria no Brasil realizada pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em 2021, Mogi das Cruges apresentou uma
producdo de 10.000 kg de mel de abelha e ualor de R$ 350.000,00.
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Legislacao e Oportunidades

Por ser um produto de origem animal, produgido pelas abelhas, o mel precisa ser inspe-
cionado por um médico-veterindrio antes de ser enuasado e comercialigado, portanto,
sempre compre o produto rotulado e com o selo de inspe¢do federal, estadual ou muni-
cipal. Isso garante que é um produto obtido de apicultores regularizados, que foi mani-
pulado em condigdes higiénicas, e que ndo representa risco para a saude do consumidor.
Desde o final de 2021, o Estado de SGo Paulo vem atualigando a legislagdo referente ao
registro dos estabelecimentos que processam produtos de origem animal. As normas es-
tdo mais adequadas as linhas de produ¢do mais modernas, aumentando a responsabi-
lidade da indUstria na oferta de um produto seguro. A prépria industria deve comprouar
através de planilhas de controle e andlises laboratoriais a qualidade da matéria prima e
produto final, higiene industrial e operacional, satide dos funciondrios, dgua de abasteci-
mento, controle de pragas, controle de combate a fraude, dentre outros.

® Curiosidades ®

¢ As asas das abelhas batem 180 ve- e As abelhas rainhas poem 3 mil ouos num
es por segundo; Unico dig;

* A abelha rainha vive até dois anos, * Apenas as operdrias (femeas) trabalham.
enquanto as operdrias ndo duram A Unica missdo dos machos (gangoes) é
mais que um més e meio; fecundar a rainhg;

e As abelhas visitam quase 4 milhoes ¢ Nas estagdes mais frias do ano, quando
de flores para produgir 1 kg de mel; ha escassez de alimentos, os gangdes sdo

* Um enxame pode contar com até expulsos da colmeia e acabam morrendo
100 mil abelhas; de fome ou de frio;

* Uma abelha visita em média 50 a ¢ No dia 20 de maio é comemorado o Dia
1.000 flores por dig; Mundial das Abelhas;

* No dia 17 de marco é comemorado * As abelhas sem ferrGo ndo produgem ge-
o Dia Nacional do Mel; leia real.

Mel e suas receitas Prefeitura de Mogi das Cruges
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Informacao Nutricional
Tabelade Nutrientes

Calorias (kcal) 309 18,6
Carboidratos (g) 84 5
Calcio (mg) 10,2 0,6
Vitamina C (mg) 0,7 0
Magnésio (mg) 55 0,3
Ferro (mg) 0,3 0
Potdssio (mg) 99,3 6
Zinco (mg) 0,2 0
Sédio (mg) 6 0,4
Glicose (g) 31 1,86
Frutose (g) 38 2,28

(cada 100g - cada 6g)

A Propolis

A propolis € uma mistura feita pelas abelhas a partir das resinas coletadas da vegeta-
¢do, broto, folhas, flores, cascos, plantas, entre outros, e da secre¢do salivar, pélen e
cera. Elas utiligam essa mistura para revestir, vedar aberturas, eliminar os espagos in-
desejdueis, construir e renovar as peliculas protetoras dos favos e higienizgar a colmeia
protegendo da invasdo e infestagdo de microrganismos, como virus, bactérias e fungos
e para manter a temperatura e evitar a entrada da chuva. Para os humanos, o papel de
higienizacdo é totalmente Gtil, jG que usamos a prépolis para tratamento de doencas
respiratérias, como gripes resfriados e dores de garganta, atuando também como cica-
trizante e contribui para uma melhor sadde bucal, ajudando a redugir a inflamagdo da
gengiva e a controlar as cdries.
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A Geléia Real

A geleia real € uma substdncia cremosa e amarelada produgida entre o 5° e 15° dia de
vida pelas abelhas operdrias jovens da espécie Apis mellifera. E usada para a alimen-
tacdo dos embrides até o terceiro dia de vida e para a alimentagdo da abelha-rainha
que se alimenta exclusivamente desse alimento durante toda a sua existéncia. Por esse
motivo a abelha-rainha vive cerca de quatro anos ou mais e uma abelha normal vive
cerca de seis semanas.

Essa geleia é composta por carboidratos, proteinas, lipidios e vitaminas do complexo
B, dcido félico, entre outras. Também possui outros efeitos medicinais contra doencas
respiratorias, diabetes, cdncer, Ulcera gdstrica e outros.

Contraindicacoes do Mel

@ Criangas menores que 1 ano ndo @
devem consumir o produto pois ndo
estdo com a microbiota do intestino
completamente formada. Diabéti-
cos também deuvem ficar atentos ao
consumir mel, pois, como é um ali-
mento rico em aglcar, pode levar a
picos de glicemia no organismo.

i
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Cookiede
Quinoa e Mel

Ingredientes: Modo de Preparo:

1xicara (chd) de quinoa em flocos Em uma tigela funda, misture a quinoa, a fari-
orgdnica nha, o aglcar, o fermento, o mel, a margaring,
1xicara (chd) de farinha de trigo 0 ovo e a dgua. Mexa até obter uma massa
integral grossa. Molde os cookies com as maos e colo-
1/2 xicara (chd) de agticar mas- que-os numa forma forrada com papel-alumi-
cavo nio. Se preferir, fagca bolinhas com o auxilio de
1 colher (chd) de fermento em p6 uma colher. Asse em forno preaquecido a 180
2 colheres (sopa) de mel °C por cerca de 25 minutos ou até dourar. Reti-
1 colher (sopa) de margarina (ou re do forno, espere esfriar totalmente e guarde

@ manteiga) light derretida em um recipiente de vidro bem fechado. @

1ovo

2 colheres (sopa) de dgua
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Sorvete de Banana com
. Canela, MeleCacau .

Ingredientes: Modo de Preparo:

1/2 dUzia de banana prata picada Coloque a banana picada em um recipiente e
1/4 de suco de limao leve ao congelador. Apds congelada, bata no
1/2 colher (sopa) de canela mix e adicione o suco de limdo e a canela. Sir-
Mel va ou leve novamente ao congelador.

Cacau

Mel e suas receitas Prefeitura de Mogi das Cruges
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® H = HEEN

Panna Cotta de
Mel eLimao

Ingredientes:

2 colheres (chd) de gelatina em pé
(10 ml) ou 4 folhas de 2 g imersas
em dgua fria

1Y% xicara (chd) de leite (375 ml)
1% xicara (chd) de creme de leite
com 35% de gordura (375 ml)

2 vagem de baunilha com semen-
tes a parte

1limao (tipo cravo) raspado e
cortado em tiras grossas

4 xicara (chd) de mel (125 ml)
Fatias de limao para guarnecer
Caramelo de limao

1 xicara (chd) de agticar de confei-
teiro (250 ml)

2 colheres (sopa) de manteiga (30
ml)

Suco de 1 limado (ver acima)

3 colheres (sopa) de creme de leite
com 35% de gordura (45 ml)

Prefeitura de Mogi das Cruges
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Modo de Preparo:

Dissolua a gelatina em pé em um quarto de
xicara (60 ml) de dgua fria. Deixe descansar
por trés minutos. Coloque o leite e o creme de
leite em uma panela. Adicione a vagem e as
sementes de baunilha, as raspas de limdo e o
mel (guarde o suco de limdo para o carame-
lo). Deixe ferver lentamente em fogo brando.
Acrescente a gelatina e continue coginhando
por cerca de dois minutos até estar completa-
mente dissolvida. Retire do fogo e deixe as ras-
pas de molho por cinco minutos. Coe com uma
peneira fina e divida em quatro copos. Leve @
geladeira e deixe descansar por pelo menos
quatro horas.

Para o caramelo. Aqueca o aglcar de confeitei-
ro em uma panela em fogo brando por cerca
de cinco minutos até derreter e dourar. Adi-
cione a manteiga, o suco de limdo e o creme
de Leite. Desligue o fogo e deixe descansar por

dois minutos.
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Salmao Assado ao

Molhode MostardaeMel

Ingredientes:

1jato completo de 6leo em spray
600g de salmao (4 filés de 150g
cada)

1 pitada de sal de mesa

1 pitada de pimenta-do-reino preta
moida

% de xicara de mostarda Dijon

2 colheres (sopa) de mel

1 colher (sopa) de dgua

1 colher (sopa) de vinagre de
vinho branco

Y, de colher (chd) de mostarda
em po

% de colher (chd) de alho em pd
2 colheres (chd) de endro fresco
picado

Modo de Preparo:

Pré-aqueca o forno a 200°C. Cubra uma as-
sadeira rasa com o 6leo em spray. Tempere
os dois lados dos filés de salmdo com sal e pi-
menta e arrume-os na assadeira. Em uma tige-
la pequena, misture a mostarda Dijon, o0 mel,
a dgua, o vinagre, a mostarda e o alho em po.
Retire 2 colheres de sopa da mistura e espalhe
sobre os filés de salmdo. Misture o endro com
o restante da mistura de mostarda e reseruve.
Leve os filés ao forno e asse até que estejam fir-
mes ao toque de um garfo, aproximadamente
15 minutos. Retire do forno. Para servir, arru-
me 4 pratos com 1 filé de salmédo cada e cubra

com o molho de mostarda por cima.
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Sobrecoxa de Frango
com Mel

Ingredientes: Modo de Preparo:

4 sobrecoxas de frango com a pele Faca uma marinada com mel, ageite, alho, cur-
(pode ser a coxa) ry, sal, pimenta e o caldo do limdo.

3 colheres de sopa de mel Junte as sobrecoxas d@ marinada e misture
1 colher de sopa de ageite de oliva muito bem, cubra e deixe na geladeira por 30
2 dentes de alho amassados minutos.

1 colher de sopa de curry Apds o tempo da marinada, coloque as so-
1 limado (caldo) brecoxas em uma assadeira com a pele virada
Sal e pimenta a gosto para cima, regue com o caldo da marinada e

leve para assar até que fiqguem dourados.
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Bolo de Cenoura,

Mel e Aveia

Ingredientes:

01 cenoura grande

02 xicaras (chd) de aveia

01 xicara (chd) de farinha de

trigo integral

01 xicara (chd) de leite desnatado
03 colheres (sopa) de ageite de oliva
1, xicara (chd) de mel

02 ovos

01 colher (sopa) de fermento em pd

01 colher (chd) de canela opcional

Mel e suas receitas

Cartilha - Mel e suas receitas.indd 17

Modo de Preparo:

Em um liquidificador bater a cenoura com os
0vos, o leite, 0 ageite e 0 mel. Agrege a farinha
de trigo integral e a farinha de aveia aos pou-
cos. Coloque a mistura em uma tigela e acres-
cente o fermento e a canela misturando delica-
damente. Assar em forma untada a 180°C de
30 a 40 minutos.
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Molho de logurte
com Mel

Ingredientes: Modo de Preparo:
1xicara de chd de iogurte natural Incorpore todos os ingredientes emulsionando
%, xicara de chd de ageite de oliva e ajuste o tempero.

1, xicara de chd de mel

1 colher de sopa de vinagre

2 colheres de sopa de mostarda
1 colher de sopa de cebolinha
picada

Sal e pimenta a gosto
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